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© Mehrzweck-Trainingsgerat zum Muskel- und 
Krafttraining, mit einer vertikalen Stutze (1) und ei- 
nem sich von dieser nach hinten erstreckenden obe- 
ren Rahmenwerk (3, 4), einer darin drehbar gelager- 
te, horizontalen Welle (6), deren vorderer Endteil als 
von der Vorderseite der Stutze zuganglicher Auf- 
steckschaft (61 ) ausgebildet ist, einem auf der Welle 
(6) drehfest angeordneten Exzenterrad (7), einem 
entlang der StOtze (1) vertikal verschiebbar gefUhr- 
ten feder- Oder gewichtbelasteten Schlitten (9), der 
mit dem Umfang des Exzenterrads (7) durch ein 
Zugorgan (8) verbunden ist, mindestens einem wahl- 
weise mit dem Kupplungsschaft (61) der Welle (6) 
drehfest steckverbindbaren Trainingshebel (20, 30) 
und mindestens einem an der Vorderseite der Stutze 
(1) nahe der Welle (9) angeordneten Steckkupp- 
lungselement (14) zum wahlweisen Anstecken eines 
mit einem entsprechenden Gegensteckelement ver- 
sehenen Gerateteils (40, 50). 
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Die Erfindung betrifft ein Mehrzweck-Trainings- 
gerSt fUr Fitness- und Krafttraining, das als Heim- 
trainer fUr hausliches Training konzipiert ist. 

TrainingsgerSte fOr Muskeltraining sind in gro- 
6er Zahl bekannt. Sie bestehen aus einem Gestell 
mit Einrichtungen zum Abstutzen des Korpers Oder 
einzelner Korperteile sowie aus einem durch Mus- 
kelkraft betStigbaren beweglichen Mechanismus, 
der durch Federkraft Oder ein Gegengewicht bela- 
stet ist oder eine einen Widerstand erzeugende 
Bremse enthalt. 

Fur den professionellen Bereich, also fOr Fit- 
ness- und Krafttrainingsstudios konzipierte Trai- 
ningsgerate sind Ublicherweise jeweils nur fur eine 
ganz bestimmte einzige Funktion oder hochstens 
fur eine kleine Anzahl von Funktionen zum Trainie- 
ren ganz bestimmter Muskelpartien ausgebildet, da 
solche Studios Uber eine Mehrzahl von Geraten 
verfOgen, die von den trainierenden Personen 
nacheinander benutzt werden. Diese Gerate sind 
auch ziemlich groS und erfordern einen entspre- 
chenden Platzbedarf. 

Die fur das Heimtraining verfugbaren bekann- 
ten Trainingsgerate umfassen Fahrad- und Ruder- 
gerate, Trainingsgestelle ohne beweglichen Mecha- 
nismus fur Gymnastik- oder Hantelubungen, und 
auch anspruchsvollere groBere Gerate mit zwei 
oder drei Funktionen, die aber im wesentlichen 
nach dem Konzept der Studiogerate aufgebaut und 
entsprechend grofi, sperrig und teuer sind. 

Der Erfindung liegt die Aufgabe zugrunde, ein 
Mehrzweck-Trainingsgerat fOr den Heimtrainings- 
gebrauch zu schaffen, das sich einerseits durch 
grofie Vielfalt der Benutzungsmoglichkeit, also fur 
das Trainieren mSglichst vieler Muskelpartien des 
Korpers, andererseits aber durch einen nur gerin- 
gen Platzbedarf auszeichnet. 

Diese Aufgabe wird gemaB der Erfindung 
durch das im Anspruch 1 angegebene Mehrzweck- 
Trainingsgerat gelost. 

ZweckmaBige Weiterbildungen des erfindungs- 
gemaBen Gerats sind Gegenstand der Unteran- 
sprUche. 

Wie sich aus der folgenden Beispielsbeschrei- 
bung noch deutlicher ergibt, ist das erfindungsge- 
mSBe Trainingsgera't so konzipiert, daB es mit mini- 
maler Stellflache auskommt, indem es mit gerin- 
gem Abstand vor einer Wand postierbar ist und an 
der Wand befestigbar ist, wohingegen eine Befesti- 
gung am Boden und damit das Bohren von L6- 
chern in den Bodenbelag entbehrlich ist. Mittels 
einfacher werkzeugloser Aufstecktechnik ist das 
Gerat fOr verschiedenartige Ubungen umrGstbar, 
und der Widerstand ist ebenfalls ohne Werkzeug 
mit wenigen Handgriffen mehrfach verSnderbar. 
Das Gerat ist einfach, aber sinnvoll aufgebaut und 
damit sehr kompakt, hat ein geringes Gewicht und 
ist kostengGnstig, ermoglicht aber ein Trainieren 



praktisch samtlicher Muskelpartien des Korpers. 

Ein AusfUhrungsbeispiel des erfindungsgema- 
Ben Trainingsgerats wird nachstehend unter Bezug- 
nahme auf die anliegenden Zeichnungen mehr im 
5 einzelnen beschrieben, in welchen zeigt: 
Fig. 1 

Das Gerat in Frontansicht, 
Fig. 2 

das Gerat in Seitenansicht, 
70 Fig. 3 

das Gerat in Draufsicht, 
die Fig. 4 bis 4e 

Ansichten von verschiedenen wahlweise zu be- 
nutzenden Trainingshebeln und ansteckbaren 
75 GerSteteilen, und 
Fig. 5 

ein Ansicht Shnlich Fig. 1 mit einem aufgesteck- 
ten Trainingshebel, aufgestecktem ArmstUtzpol- 
ster und aufgestecktem Anlehnpolster. 
20 Die Figuren 1 bis 3 zeigen den wesentlichen 
Aufbau des erfindungsgemSBen Mehrzweck-Trai- 
ningsgerSts. 

Die Zeichnungen sind nicht unbedingt maB- 
stabtich; wo es zur klaren Darstellung notwendig 
25 ist, sind Bauteile etwas vergroBert dargestellt. In 
der Draufsicht nach Fig. 3 ist der Ubersichtlichkeit 
halber alles, was zum FuBbereich des Gerates ge- 
hort, weggelassen. 

Das Gestell des Gerats besteht aus einer StUt- 
30 ze in Form einer Saule 1 mit einem FuB 2, einem 
oberen Querholm 3 und einem unterhalb des Ouer- 
holms 3 angeordneten horizontalen Rahmen 4. 

Die als einfacher Stab ausgebildete Saule 1 bei 
dem dargestellten AusfUhrungsbeispiel ist in jeder 
35 Hinsicht vorteilhaft, jedoch konnte die Stutze auch 
in andere Weise, beispielsweise als stehender ebe- 
ner Rahmen aufgebaut sein. Ebenso konnte anstel- 
le des oberen Querholms und des dargestellten 
horizontalen Rahmens bei dem Ausfuhrungsbei- 
40 spiel ein anders gestaltetes Rahmenwerk Anwen- 
dung finden, das die gleichen Funktionen erfullt. 

Der FuB 2 ist hier als quer zur SSule 1 verlauf- 
endes Winkelprofil ausgebildet, es kann aber auch 
als FuBplatte ausgebildet sein Oder zur Wand hin 
45 verlaufende Abstandhalter und ggf. Wandbefesti- 
gungswinkei zur zusStzlichen Wandbefestigung ha- 
ben. 

Der obere Querholm 3 ist beiderseits mit Hand- 
griffen 5 versehen, die abnehmbar und ggf. in 

50 ihrem seitlichem Abstand zur Saule 1 verstellbar 
am Querholm 3 angeordnet sein konnen. Diese 
Handgriffe 5 dienen dazu, daB der Benutzer des 
Gerats sich bei bestimmten Obungen mit einer 
Hand oder beiden Handen am Gestell des Trai- 

55 ningsgerSts festhalten bzw. abstutzen kann. 

Der horizontale Rahmen 4 hat, wie die Drauf- 
sicht zeigt, eine rechteckige Grundform und be- 
steht aus einem parallel zum Querholm 3 verlau- 
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fenden und die Saule 1 kreuzenden vorderen Holm 
41, einem dazu parallelen hinteren, also mit Ab- 
stand hinterhalb der Saule 1 quer verlaufenden 
Holm 42, und zwei zwischen den Holmen 41 und 
42 verlaufenden Verbindungsholmen 43. 

Der hintere Rahmenholm 42 ist ISnger als der 
vordere Rahmenholm 41 und weist beiderseits 
uber die Verbindungsholme 43 uberstehende End- 
teile auf, die jeweils mit einer Bohrung fUr die 
Schraube 44 zur Wandbefestigung versehen sind. 
Der Rahmen 4 dient damit einerseits als Wandbe- 
festigungselement fur das Gestell und bestimmt 
den Abstand der Saule 1 vor der Wand. Die Haupt- 
funktion des Rahmens ist aber die Aufnahme und 
Lagerung einer zwischen dem hinteren Rahmen- 
holm 42 und dem vorderen Rahmenholm 41 mittig, 
d.h. durch den Kreuzungsbereich zwischen dem 
vorderen Rahmenholm 41 und der Saule 1 verlau- 
fenden horizontalen Welle 6, die im Rahmen 4 
drehbar gelagert ist, ein damit drehfest verbunde- 
nes Exzenterrad 7 tragt, und nach vorne durch den 
Kreuzungsbereich zwischen dem vorderen Rah- 
menholm 41 und der Saule 1 hindurch gefuhrt ist 
und in einem nach vome Uber die SSule 1 Uberste- 
henden Kupplungsschaft 61 endigt, der zum dreh- 
festen Aufstecken wahlweise zu verwendender, 
nachstehend noch beschriebener Trainingshebel 20 
bzw. 30 dient. Ein aufgesteckter Trainingshebel ist 
in Fig. 5 dargestellt, in Fig. 1 jedoch der Ubersicht- 
lichkeit halber weggelassen. 

Bei dem dargestellten AusfUhrungsbeispiei ist 
der Kupplungsschaft 61 als Vielkantstab ausgebil- 
det, wShrend der aufzusteckende Trainingshebel 
einen entsprechenden Innenvielkant aufweist, aber 
es versteht sich von selbst, daS der Kupplungs- 
schaft altemativ auch als Muffe mit einem Innen- 
vielkant ausgebildet sein kann, in welchen ein ent- 
sprechender, am Trainingshebel angeordneter Viel- 
kantzapfen einsteckbar ist. Bei dem dargestellten 
AusfUhrungsbeispiei handelt es sich bei dem Kupp- 
lungsschaft urn einen Sechskantstab, so daS ein 
aufzusteckender Trainingshebel wahlweise in eine 
von mehreren, jeweils 60 ' -Winkelabstande aufwei- 
senden Positionen einsteckbar ist, andererseits 
aber eine verschleiBfeste drehfeste Verbindung 
zwischen Kupplungsschaft und Trainingshebel ge- 
wahrleistet werden kann. Grundsatzlich konnte 
auch ein Vierkant- Oder Achtkantstab Anwendung 
finden, wobei aber der Vierkantstab den Nachteil 
einer geringeren Anzahl moglicher Winkelpositio- 
nen des aufzusteckenden Trainingshebels und ein 
Acht- Oder Mehrkantstab den Nachteil einer weni- 
ger robusten drehfesten Verbindung zwischen 
Kupplungsschaft und Trainingshebel hat. 

Das Exzenterrad 7 sitzt so auf der Welle 6, daB 
der Exzenterraddurchmesser, welcher die Welle 6 
schneidet, im Ruhezustand etwa horizontal verlauft. 
Es ist aus GrUnden der Unfallsicherheit vorzugs- 



weise als Voilscheibe ausgebildet. 

Das Exzenterrad 7 ist Uber ein Zugorgan, nam- 
lich eine Kette 8, mit einem auf der Saule 1 gefUhr- 
ten Schlitten 9 verbunden, wobei die Kette 8 zwi- 

5 schen zwei im oberen Bereich der Saule 1 unter- 
halb des Rahmens 4 angeordneten FUhrungsrollen 
10 hindurchgefUhrt ist, so daB unterhalb der FUh- 
rungsrollen 10 die Kette 8 stets parallel, also verti- 
kal, entlang der RUckseite der Saule 1 verlauft. 

w Der auf der Saule 1 gefuhrte Schlitten 9 weist 
eine Querstange 91 auf, die sich ebenso wie das 
den FuB 2 bildende Winkelprofil symmetrisch bei- 
derseits der SSule 1 erstreckt. Zwischen der Quer- 
stange 91 und dem FuB 2 sind paarweise symme- 

15 trisch mit Bezug auf die SSule 1 angeordnete 
Schraubenzugfedern 11 angeordnet, deren eines 
Federende jeweils an der Querstange 91 einge- 
hangt und deren anderes Federende jeweils am 
vertikalen Winkelprofilschenkel des FuBes 2 einge- 

20 hangt sind. Beim AusfUhrungsbeispiei sind 6 Zug- 
federn 1 1 , also drei Federpaare dargestellt, jedoch 
kSnnen auch mehr oder weniger Federpaare vorge- 
sehen sein. Die paarweise Anordnung der Federn 
dient, wie ohne weiteres ersichtlich ist, der symme- 

25 trischen und verkantungsfreien Belastung des 
Schlittens 9. 

Fur das Training konnen nach Bedarf wahlwei- 
se ein oder mehr Federpaare eingehangt werden, 
urn so die jeweils zu Uberwindende Widerstands- 

30 kraft variabel einzustellen. 

Die Querstange 91 ist vorzugsweise als Rund- 
stange ausgebildet und kann gleich lang oder lar- 
ger wie der FuB 2 sein, und anstelle der Federn 11 
konnen wahlweise auch Gewichtsscheiben 12 sym- 

35 metrisch auf die beiderseitigen Enden der Quer- 
stange 91 aufsteckbar sein. Selbstverstandlich las- 
sen sich zwar insbesonderen wenn die Querstange 
91 langer als der FuB 2 ist, Federpaare und Ge- 
wichtsscheiben nach Wahl miteinander kombinie- 

40 ren. 

Durch Drehen des Exzenterrads 7 Uber einen 
auf den Kupplungsschaft 61 aufgesteckten Trai- 
ningshebel, was nachstehend noch naher beschrie- 
ben wird, wird Uber die Kette 8 der Schlitten 9 

45 unter Dehnung der Zugfedern 11 bzw. gegen die 
Gewichtskraft von auf die Querstange 91 aufge- 
steckten Gewichtsscheiben 12 nach oben angeho- 
ben. Zwischen dem unteren Ende des Schlittens 9 
und dem FuB 2 sind zweckmaBigerweise Gummi- 

50 puffer 13 angeordnet, um einen moglichen Auf- 
schlag des Schlittens 9 zu dSmpfen. Es k6nnen 
naturlich auch andere geeignete MaBnahmen alter- 
nate oder zusatzlich zu den Gummipuffern 13 zur 
Ruckhubdampfung des Schlittens 9 vorgesehen 

55 sein. 

Die Bedeutung des Exzenterrads 7 liegt darin, 
daB es beim Drehen eines auf den Kupplungs- 
schaft 61 aufgesteckten Trainingshebels einen re- 
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taltiv zum Drehwinkel nichtlinearen Verlauf des 
Schlittenhubs des Schiitten 9 und somit einen 
nichtlinearen Kraftverlauf erzeugt, was den anato- 
mischen Verhaltnissen beim Kontraktionsverlauf ei- 
nes zu trainierenden Muskets angepaBt ist. 

Etwas unterhalb der Kreuzungsstelle des vor- 
deren Rahmenholms 41 mit der Saule 1 ist eine 
Anzahl von nach vorne Gberstehenden Vierkantzap- 
fen 14 angeordnet, die zum wahlweisen Aufstecken 
von nachstehend noch beschriebenen Gerateteilen 
dienen. Beim dargestellten AusfOhrungsbeispiel 
sind drei solcher Vierkantzapfen 14 vorgesehen, 
die, wie dargestellt, urn jeweils 45* versetzte win- 
kelmaBige Orientierung haben. 

Die Figuren 4a und 4b zeigen zwei verschiede- 
ne, wahlweise auf den Kupplungsschaft 61 auf- 
steckbare Trainingshebel 20 bzw. 30, wobei der 
Trainingshebel 20 ein GriffstGck 21 zum Ergreifen 
mit einer Hand fur das Trainieren der Arme ausge- 
stattet ist, wahrend der Trainingshebel 30 mit ei- 
nem groBeren, rechtwinklig davon abstehenden 
Rollenkorper 31 ausgestattet ist, der fOr ein Anle- 
gen der Beine Oder des Nackens vorgesehen ist, 
urn diesen Trainingshebel zu bewegen. 

Beide Trainingshebel 20 und 30 sind jeweils 
teleskopartig verlSngerbar ausgebildet und beste- 
hen aus einem Stab 22 bzw. 32 mit einem Innen- 
sechskant 23 bzw. 33 zum Aufstecken auf den 
Kupplungsschaft 61, und aus einer auf dem Stab 
verschiebbaren Hulse 24 bzw. 34, an welcher das 
GriffstGck 21 bzw. der Rollenkorper 31 angeordnet 
ist und die mit einem Arretierorgan 25 bzw. 35 zum 
Feststellen in der gewShlten Position auf dem Stab, 
wie dargestellt, 22 bzw. 32 versehen ist, wobei das 
Feststellorgan als Klemmschraube fur stufenlose 
Verstellung der HGIse auf dem Stab Oder mogli- 
cherweise auch als Steckstift fur stufige LSngenver- 
stellung des Trainingshebels im Zusammenwirken 
mit einer Reihe entsprechender Bohrungen in dem 
Stab ausgebildet sein kann. 

Bei dem in Fig. 4a gezeigten Trainingshebel 20 
ist wesentlich, daB das GriffstGck 21 Gber einen 
kurzen Kurbelarm 26 drehbar mit der Hulse 22 
verbunden ist, urn die MSglichkeit eines selbsttSti- 
gen Langenausgleichs wahrend der Hebeldrehbe- 
wegung zu schaffen, falls die naturliche Bewe- 
gungsbahn der den Handgriff erfassenden Hand 
bei einer TrainingsGbung sich nicht genau mit der 
kreisbogenformigen Bahn des Trainingshebels 
bzw. des Kurbelanlenkpunktes decken sollte. 

Die Figuren 4c und 4d zeigen AufsteckgerSte 
zum wahlweise Aufstecken auf die Vierkantzapfen 
14, nSmlich in Fig. 4c ein ArmstGtzpolster 40 mit 
Innenvierkant 41 und in Fig. 4d ein Anlehnpolster 
50. 

Das Anlehnpolster 50 ist wiederum rollenfor- 
mig, so daB es von alien Seiten zum Anlehnen des 
Korpers mit HOften. GesaB, RGcken oder Bauch- 



partie wahrend bestimmter Ubungen benGtzt wer- 
den kann und hat einen gekropften Stiel 51, mit 
Innenvierkant 52 so daB es, je nach Aufstecken auf 
den einen Oder anderen seitlichen Vierkantzapfen 

5 14 am Gestell, sich auf der einen Seite Oder der 
anderen Seite der Gestellmitte befindet. Die Ver- 
haltnisse, namlich die Anordnung der Vierkantzap- 
fen 14 am Gestell, die Ausbiidung des Armstutzpol- 
sters 40 und die Kropfung des Stiels 51 des An- 

70 lehnpolsters 50 sind so gewahlt, daB wenn der 
Benutzer, beispielsweise beim ArmdrGcken, den 
Ellbogen auf das ArmstGtzpolster aufstGtzt, um mit 
dem Arm den Trainingshebel seitwarts zu drGcken, 
der Armdrehpunkt etwa mit der Drehachse der 

75 Welle 6 zusammenfallt, und wenn der Benutzter 
sich beispielsweise mit dem Bauch gegen das An- 
lehnpolster 50 abstGtzt, um bei gebeugtem Ober- 
korper beispielsweise mit dem Nacken den Trai- 
ningshebel zu bewegen, der Korperdrehpunkt wie- 

20 derum in etwa mit der Drehachse 6 zusammenfallt. 

Ein besonderer Vorteil des Trainingsgerats 
liegt darin, dafi ArbeitshObe der Trainingshebel so- 
wohl rechtsdrehend wie auch linksdrehend moglich 
sind, das GerSt also zum Trainieren beider Arme, 

25 beider Beine, zum ArmdrGcken nach der einen 
oder anderen Seite usw. einsetzbar ist, ohne daB, 
abgesehen vom Umstecken des Trainingshebels 
auf dem Kupplungsschaft 61 in nach links oder 
rechts weisender Orientierung, keinerlei Umbau- 

30 maBnahmen am Gerat selbst notwendig sind. Der 
einzige auszufGhrende Handgriff beim Ubergang 
von rechtsdrehendem Arbeitshub (entsprechend 
der Darstellung in Fig. 1 mit zur linken Seite des 
Exzenterrads 7 gefGhrtem oberem Kettenende) ist 

35 das Umstellen des Exzenterrads 7 durch Schwen- 
kung um 180°, d.h. durch Schwenken des in der 
Darstellung nach Fig. 1 nach rechts weisenden 
groBeren Teils des Exzenterrads im Gegenuhrzei- 
gersinn nach links, so daB nun der das Kettenende 

40 aufnehmende, in Fig. 1 sich links befindende Teil 
des Exzenterrads unten herum nach der rechten 
Seite geschwenkt wird und die Kette nun rechts am 
Exzenterrad angreift. Wegen der exzentrischen La- 
gerung des Exzenterrads sorgt das gewichtsbe- 

45 dingte Drehmoment der groBeren Exzenterradhalfte 
jeweils fGr eine stabile Lage in der einen oder 
anderen Position. 

Am Querholm 3 und am vorderen Holm 41 des 
Rahmens 4 sind Bohrungen 15 zum wahlweisen 

50 Einstecken eines Anschlagstifts 16 angeordnet Da- 
durch kann das TrainingsgerSt in eine vorgespann- 
te Position gebracht werden, indem mittels eines 
auf den Kupplungsschaft 61 aufgesteckten Trai- 
ningshebels das Exzenterrad 7 um einen gewissen 

55 Bereich gedreht und dadurch der Schiitten 9 unter 
Spannung der Feder 11 um ein entsprechendes 
StGck angehoben wird, wonach dann der Anschlag- 
stift 16 in die entsprechende Bohrung 15 einge- 
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steckt wird, an welchem sich nun der Trainingshe- 
bel in der vorgespannten Position anlegt und ge- 
gen einen Ruckhub gesperrt ist. Das Training kann 
dann aus der vorgespannten Position heraus begin- 
nen. 

Dem TrainingsgerSt ist vorzugsweise ein Tritt- 
hocker 60 zugeordnet und die Hone des Gestells 
ist so abgestimmt, daB der Benutzer fur bestimmte 
Ubungen, wie beispielsweise ArmdrUkken, vor dem 
Gerat steht, beispielsweise fur Beinubungen aber 
zum Training auf dem Hocker steht. Dam it sind 
schwenkende Beinubungen ohne Kollision des Fu- 
ses mit dem Boden mSglich. 

Gegebenenfalls konnen MaBnahmen getroffen 
sein, die das Umstecken der Handgriffe 5 in andere 
Positionen am Querholm Oder am Rahmen 4 er- 
moglichen, Oder es kann eine zusatzliche, wahlwei- 
se auf der einen Oder anderen Seite des Guer- 
holms 3 oder auch des Rahmens 4 ansteckbare 
Griffvorrichtung, beispielsweise mit senkrecht orien- 
tierten Griffen, vorgesehen sein, urn die Abstutzung 
bei bestimmten Ubungen, beispielsweise beim 
Armdrucken als Alternative zur Verwendung des 
Anlehnpolsters zu ermoglichen, indem dann die 
freie Hand sich an einem solchen Griff festhalt. 
Eine solche ansteckbare Griffvorrichtung 70 ist in 
Fig. 4e dargestellt und weist einen horizontalen 
Schaft 71, einen vertikalen Holm 72 und zwei an 
beiden Holmenden angeordnete, wahlweise zu be- 
nutzende Griffe 73 auf. Der Schaft 71 kann anstelle 
der Griffe 5 wahlweise links oder rechts in den 
oberen Rahmenholm seitlich einsteckbar sein oder 
auch das linke oder rechte seitliche Ende des 
vorderen Holms 41 des Rahmens 4 einsteckbar 
sein. 

Fig. 5 zeigt in vergroBerter Darstellung den 
oberen Teil des Gerats in zum Armdrucken vorbe- 
reitetem Zustand. Dazu ist auf den Kupplungs- 
schaft 61 der Trainingshebel 20 (Fig. 4a) aufge- 
steckt, und zwar so, daB er etwas schrag nach 
rechts oben ragt. In eine der Bohrungen 15 des 
oberen Querholms 3 ist ein Anschlagstift 16 einge- 
steckt, an welchem die linke Kantenflache des Trai- 
ningshebels 20 anliegt. Wie aus der Stellung des 
Exzenterrads 7 gegenuber Fig. 1 sichtbar ist, ist 
das Gerat vorgespannt, d.h. das Exzenterrad ist 
bereits teilweise gedreht, so daB der Trainingshe- 
bel in der dargestellten Position bereits unter Span- 
nung steht und durch den Anschlagstift 16 gegen 
eine Ruckholbewegung in die entspannte Position 
gesperrt ist. Auf dem mittrgen Vierkantzapfen 14 
des Gestells ist das in Fig. 4c dargestellte Arm- 
stUtzpolster 40 aufgesteckt, auf den beim ArmdrUk- 
ken der Ellbogen aufgestUtzt wird. AuBerdem ist 
das Anlehnpolster 50 auf den in Fig. 1 linken 
Vierkantzapfen 14 aufgesteckt, der gegenuber dem 
mittigen Vierkantzapfen urn 45 ' gedreht ist, so daB 
der gekrQpfte Stiel 51 des Armlehnpolsters schrag 



nach links unten verlauft und somit das Anlehnpol- 
ster 50 sich unterhalb des ArmstUtzpolsters 40 
links von der Saule 1 befindet. Der Trainingshebel 
20 ist im Uhrzeigersinn spannbar, so daB das Gerat 

5 also nun zum Armdrucken mit dem linken Arm des 
vor dem Ger2t stehenden Benutzers vorbereitet ist, 
der sich mit dem linken Huftbereich seitlich gegen 
das Anlehnpolster 50 lehnt, den Ellbogen auf das 
ArmstUtzpolster 40 abstUtzt und mit der Faust das 

10 Griffstuck 51 des Trainingshebels 20 ergreift, urn 
diesen rechtsdrehend zu drOcken. 

Das beschriebene erfindungsgemaBe Trai- 
ningsgerat bietet die Moglichkeit zum Trainieren 
der Innenschenkel- und AuBenschenkelmuskulatur 

15 beider Beine, der GesaB- und Bauchmuskulatur, 
der Lenden- und Ruckenmuskulatur, der vorderen 
und hinteren Oberschenkelmuskulatur, der vorde- 
ren hinteren Oberarmmuskulatur, sowie der Schul- 
ter- und Brustmuskulatur. 

20 Die Saule 1 des Gerats kann in der Hone 
einstellbar sein, indem vorzugsweise oberhalb des 
Schlittenbewegungswegs ein teleskopartig gebilde- 
ter Saulenabschnitt vorgesehen ist, bei dem Arre- 
tierungsmittel, z.B. Bohrungen und Steckbolzen 

25 zum Fixieren in der gewUnschten Hone vorgesehen 
sind. Dies ist in den Zeichnungen nicht dargestellt, 
vom Fachmann aber ohne weiteres realisierbar. 
Damit kann das Gerat unterschiedlichen Korper- 
groBen angepaBt werden. 

30 Der FuB 2 braucht, wie oben erwahnt, am Bo- 

den nicht befestigt zu werden. Vorteilhaft ist aber 
das Anbringen einer rutschhemmenden Beschich- 
tung an der FuBunterseite. 

35 Patentanspruche 

1. Mehrzweck-Trainingsgera't zum Muskel- und 
Krafttraining, gekennzeichnet durch: 

a) ein Gestell mit einer vertikalen Stutze (1), 
40 einem FuB (2), und einem oberen, an der 

Stutze angeordneten und sich von dieser 
nach hinten erstreckenden Rahmenwerk (3, 
4). 

b) eine in dem Rahmenwerk drehbar gela- 
45 gerte, horizontal in vorwarts-ruckwarts-Rich- 

tung verlaufende Welle (6), die im wesentli- 
chen mittig mit Bezug auf die StUtze (1) 
angeordnet ist und deren vorderer Endteil 
als von der Vorderseite der StGtze zugangli- 
50 cher Aufsteckschaft (61) ausgebildet ist, 

c) ein auf der Welle (6) drehfest angeordne- 
tes Exzenterrad (7), dessen die Welle 
schneidender Durchmesser in der Ruhepo- 
sition des Gerats etwa horizontal verlauft, 

55 d) einen entlang der Stutze (1) vertikal ver- 

schiebbar gefUhrten, feder- oder gewichts- 
belasteten Schlitten (9), 
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e) ein den Schlitten mit dem Umfang des 
Exzenterrads (7) verbindendes Zugorgan 
(8), wobei das Zugorgan im Bereich eines 
Schnittpunkts mit dem horizontalen Durch- 
messer oder einer etwas darunter liegenden 
Stelle mit dem Umfang des Exzenterrads 
(7) verbunden ist, 

0 mindestens einen wahlweise mit dem 
Kupplungsschaft (61) der Welle (6) drehfest 
steckverbindbaren Trainingshebel (20, 30) 
und, 

g) mindestens ein an der Vorderseite der 
StUtze (1) nahe der Welle (9) angeordnetes 
Steckkupplungselement (14) zum wahlwei- 
sen Anstecken eines mit einem entspre- 
chenden Gegensteckelement versehenen 
GerSteteils (40, 50). 



4. Trainingsgerat nach den AnsprUchen 2 und 3, 
dadurch gekennzeichnet, daB das obere Rah- 
menwerk auBerdem einen oberhalb des hori- 
zontalen Rahmens (4) an der Stutze (1) ange- 
ordneten oberen Querholm (3) aufweist, an 
dessen beiden Enden die Handgriffe (5) ange- 
ordnet sind. 



6. Trainingsgerat nach Anspruch 3, dadurch ge- 
kennzeichnet, daB der Schlitten (9) im wesent- 
lichen aus einem die stabformige Saule (1) 
umschlieBenden und auf dieser gleitend ver- 
schiebbaren Rohrkorper und einer daran befe- 



stigten, sich symmetrisch beiderseits der Sau- 
le erstreckenden Querstange (91) besteht, die 
zum Einhangen der oberen Federenden von 
mit ihren unteren Enden am FuB (2) einhang- 
5 baren Schraubenzugfedern (11) Oder zum Auf- 

stecken von Gewichtsscheiben (12) dient. 

7. Trainingsgera't nach Anspruch 3, dadurch ge- 
kennzeichnet, daB unterhalb des Exzenterrads 
70 (7), aber oberhalb des Verschiebewegs des 

Schlittens (9) ein Paar FUhrungsrollen (10) an 
der Saule (1) angeordnet ist, zwischen welchen 
das Zugorgan (8) hindurchgefQhrt ist. 

75 8. Trainingsgerat nach einem der Anspruche 1 
bis 7, dadurch gekennzeichnet, daB das Zugor- 
gan (8) eine Kette ist. 

9. Trainingsgerat nach einem der Anspruche 1 
bis 8, dadurch gekennzeichnet, daB der Auf- 
steckschaft (61) der Welle (6) als Sechskant- 
stab ausgebildet ist und jeder aufsteckbare 
Trainingshebel ein entsprechendes Sechskant- 
loch aufweist. 

10. Trainingsgerat nach einem der Anspruche 1 
bis 9, dadurch gekennzeichnet, daB der Trai- 
ningshebel (20, 30) aus einem Stab (22; 32), 
dessen eines Ende mit einem Gegenelement 
zum Anstecken auf den Aufsteckschaft (61) 
versehen ist, weiter einer auf dem Stab ISngs- 
verschiebbar gefuhrten Hulse (24; 34) mit ei- 
nem Arretierorgan (25; 35) zum Arretieren der 
Hulse in einer gewahlten Position langs des 
Stabes, und einem an der HUlse angeordneten 
Griffkorper (21; 31) besteht. 

11. Trainingsgerat nach Anspruch 11, dadurch ge- 
kennzeichnet, daB der Griffkorper (21) uber 

40 einen kurzen Kurbelarm (26) mit der HUlse (24) 

verbunden ist. 

12. Trainingsgerat nach einem der AnsprOche 1 
bis 11, dadurch gekennzeichnet, daB der FuB 
(2) als querverlaufende Winkelprofilschiene 
ausgebildet ist, deren unterer horizontaler L- 
Schenkel zum Aufsetzen auf den Boden dient 
und deren hinterer vertikaler L-Schenkel im 
wesentlichen in der Ebene des Exzenterrads 
(7) angeordnet und mit Bohrungen zum Ein- 
hSngen der unteren Enden von mit dem Schlit- 
ten (9) verbindbaren Belastungsfedern verse- 
hen ist. 

55 13. Trainingsgerat nach einem der Anspruche 1 
bis 12, dadurch gekennzeichnet, daB ein zwi- 
schen dem FuB (2) und dem Schlitten (9) wirk- 
sames DMmpfungsorgan (13) zur Dampfung 



2. Trainingsgerat nach Anspruch 1, dadurch ge- 
kennzeichnet, daB beiderseits der StOtze (1) an 20 
dem oberen Rahmenwerk (3) Handgriffe (5) 
angeordnet sind. 

3. Trainingsgerat nach Anspruch 1 oder 2, da- 
durch gekennzeichnet, daB die Stutze (1) als 25 
stabformige SSule und das obere Rahmenwerk 
als horizontaler Rahmen (4) mit einem mit der 
Saule (1) verbundenen vorderen Querholm 

(41) , einem mit Abstand dazu parallel verlau- 
fenden hinteren, wandbefestigbaren Querholm 30 

(42) und dazwischen verlaufenden Verbin- 
dungsholmen (43) ausgebildet ist, wobei die 
Welle (6) zwischen dem vorderen Querholm 
(41) und dem hinteren Querholm (42) veriauft. 



5. Trainingsgerat nach einem der Anspruche 1 

bis 4, dadurch gekennzeichnet, daB das obere 45 
Rahmenwerk bzw. mindestens der obere Quer- 
holm (3) mit Aufnahmebohrungen (15) zum 
wahlweisen Einstecken eines Anschlagstifts 
(16) versehen ist, der nach vorn in die 
Schwenkbahn eines am Kupplungsschaft (61) 50 
angesteckten Trainingshebels (20, 30) hinein- 
ragt. 
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des Anschlags beim Schlittenruckholhub vor- 
gesehen isL 

14. Trainingsgerat nach einem der AnsprOche 1 

bis 13, dadurch gekennzeichnet, daB die am 5 
Gestell angeordneten Steckkupplungselemente 
(14) als Vielkantzapfen ausgebildet sind. 

15. Trainingsgerat nach einem der AnsprOche 1 
bis 14, dadurch gekennzeichnet, daB ein auf 
das bzw. ein Steckkupplungselement (14) an- 
steckbares Armstutzpolster (40) vorgesehen 
ist, dessen Oberflache im angesteckten Zu- 
stand im Niveaubereich der Achse der Welle 
(6) liegt. 

16. TrainingsgerSt nach einem der AnsprOche 1 
bis 15, dadurch gekennzeichnet, daB ein An- 
lehnpolster (50) mit gekropftem, auf das Oder 
ein Steckkupplungselement (14) aufsteckbarem 20 
Stiel (51) vorgesehen ist. 

17. Trainingsgerat nach einem der Anspruche 2 
bis 16, dadurch gekennzeichnet, daB eine 
wahlweise links oder rechts am oberen Rah- 25 
menwerk (3, 4) ISsbar anbringbare Griffvorrich- 
tung (70) mit mindestens einem vertikal orien- 
tierten Handgriff (73) vorgesehen ist. 

18. Trainingsgerat nach einem der Anspruche 1 30 
bis 17, dadurch gekennzeichnet, dafl die StGt- 

ze bzw. die Saule (1) in ihrer Hone einstellbar 
ist. 
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